BLANDNINGSTIPS

FOTBOLL

Vitargo under traningslager eller cupspel

Om laget har ett tufft trAningsschema o6kar risken for dvertraning. For att undvika detta ar en
snabb ATERHAMTNING efter traning och match viktigt. Fyll pA med kolhydrater s fort du har
mojlighet, garna i kombination med protein.

Vitargo aterladdar glykogen(energi) i musklerna minst 70% snabbare &n t.ex. vanligt
forekommande kolhydrater i sportdrycker och lask®.

Vi rekommenderar Vitargo Carboloader och Vitargo Gainers Gold.

Vitargo Carboloader dricker du direkt efter trdningspasset, 1 portion motsvarar ca 3 portioner pasta
i upptagna kolhydrater fran tarmen. Passar ocksd utmarkt som sportdryck under match.

Vitargo Gainers Gold, tag 1 portion direkt efter traning for att optimera aterhamtning och
muskelreparation.

GLOM inte, Vitargo ar ett tillskott till den vardagliga kosten, inom 1 timme efter match/traning bor
en valbalanserad maltid intas, om en intensiv traningsperiod pagar racker det inte med mackor och
O~ Boy! Slarva inte med maten!

[* Glykogeninlagringshastighet i muskel efter vatskeintag innehallande kolhydrater med I&g respektive hog molekylvikt. "Muscle glycogen resynthesis rate in humans after
supplementation of drinks containing carbohydrates with low and high molecular masses”. Abstract i European Journal of Applied Physiology.Volume 81 Issue 4 (2000) pp 346-
351

2 traningstillfallen/dag

la passet: En pase (759 pulver) intas direkt efter traning. Valj med fordel Vitargo Carboloader,
Vitargo +Electrolyte eller Vitargo Gainers Gold for att aterstalla glykogendepaerna.

2a passet eller match: Vitargo Carboloader eller Vitargo+Electrolyte intas lampligen under match
som sportdryck. En portion Vitargo Gainers Gold intas direkt efter matchen for att paskynda
aterhamtning. (Dricker du sportdryck under matchen orkar du bibehélla koncentration tiden ut.
Intas bara vatten 6kar risken att orkeslésheten kommer smygande under matchens sista 20
minuter.)

Vanliga tranings- och match veckor

Traning
Efter tuff konditionstraning, ar det lampligt att dricka en portion Vitargo Carboloader eller en
portion Gainers Gold direkt efter passet.

Match
Dagen fére match kan du kolhydratladda med en pdse Vitargo Carboloader, som du dricker under
kvallen. Detta motsvarar ungefar 3 tallrikar extra med pasta!

Under match intas lampligen sportdryck, Vitargo Carboloader el. Vitargo +Electrolyte. Vi
rekommenderar att sportdryck intas under uppvarmning och innan laget gar in pa plan for
matchstart. Drick sedan i paus, och sa ofta det finns mojlighet under 2a halvlek. | paus foredrar en
del spelare nagot "matigare”, tex energikakor. Vitargo Endurance bar fungerar utmarkt.

Efter slutsignal — borjar aterhamtningen. Vi rekommenderar Vitargo Performance bar eller Vitargo
Protein bar att tugga pa, dryck Vitargo Gainers Gold.

(Energikakorna ger dig ca 16-20g protein och 32g kolhydrater, Gainers Gold 199 protein och 49¢g
kolhydrat).
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Vitargo for 6kad muskelmassa

Om du som fotbollspelare behoéver lagga pa dig ytterligare muskelvikt maste energin du far i dig
overstiga energin du gor av med. Detta kallas att befinna sig i positiv energibalans. Flertalet aktiva
idrottare upplever det jobbigt att ata stora mangder mat, framfor allt 6kade mangder av ris, pasta
eller potatis. Istallet for att tva eller tredubbla portionerna intas Vitargo mellan maltiderna eller
fore och efter traningarna och vid maltider laggs normala portioner pa tallriken.

Vitargo kan vara lampligt att inta, tex Vitargo Gainers Gold eller Vitargo +CREATINE.
Forbranningen ar individuell, vi rekommenderar i uppbyggnadsfasen tva portioner(150g pulver) per
dag, t.ex. 1 portion Vitargo+ Creatine under férmiddagen och 1 portion Vitargo Gainers Gold direkt
efter avslutad traning. Kanner man att det ar lattare att skota kostintaget pa formiddagen, kan det
vara klokt att inta 1 portion Vitargo Gainers Gold, tillsammans med 1 frukt under eftermiddagen,
och sedan, i samband med tréning inta 1 portion Vitargo + Creatine.

Traningsdagar: Drick en portion Vitargo Gainers Gold(75g) pa formiddagen och en portion DIREKT
efter tréning. Blanda garna pulvret i lattmjolk.

Har du valt att anvanda Vitargo+CREATINE dricker du endast denna dryck de fem forsta dagarna,
sedan gar du 6ver pa en portion(75g/1,5dl pulver) om dagen och en portion Vitargo Gainers Gold
som mellanmal.

Icke traningsdag: Drick en portion Vitargo Gainers Gold pa formiddagen och en portion
Vitargo+CREATINE under eftermiddagen.

Lycka till!
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